







Revista Brasileira de Nutrição Esportiva 
ISSN 1981-9927 versão eletrônica 
 
Per iód ico do Inst i tuto  Brasi le i ro  de Pesquisa e Ensino em Fis io logia  do  Exerc íc io  
 




RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS PARA PRATICANTES DE ATIVIDADE FÍSICA 
 
Assim como o texto do volume 5 número 26 da RBNE, este foi escrito com 
base no último posicionamento sobre Nutrição Esportiva do Colégio Americano de 
Medicina do Esporte e das Associações dos Nutricionistas do Canadá e dos Estados 
Unidos.  
Seu principal objetivo é fornecer para indivíduos ativos fisicamente 
recomendações nutricionais para os momentos pré, durante e após a prática de 
atividade física com base no estudo supracitado, o qual foi desenvolvido com base 
na maioria das evidências sobre cada tema.  
Também é válido ressaltar que para este público é recomendada a ingestão 
de 6 a 10 g.kg-1.dia-1 de carboidrato, 1,2 a 1,7 g.kg-1.dia-1 de proteína e que 20 a 
35% da energia total ingerida seja proveniente de gordura. 
 Visando à hidratação é recomenda a ingestão de 5 a 7 ml de líquido por Kg 
de massa corpórea antes da sessão de atividade física. Neste momento também é 
importante a ingestão de carboidrato para a geração de energia durante a atividade 
física e a maioria dos estudos não recomenda o jejum, pois ele resulta em 
consequências negativas, como proteólise muscular e fadiga precoce devido aos 
níveis reduzidos de glicogênio.  
Por fim, vale ressaltar que alimentos com índices glicêmicos 
consideravelmente baixos e com níveis consideráveis de gordura não são 
interessantes neste momento por dificultarem o esvaziamento gástrico. 
 Durante o exercício de até uma hora de duração, a ingestão de nutrientes não 
resulta em benefícios ao praticante.  
No entanto, se a atividade perdura por mais de uma hora é recomendada a 
ingesta de 30 a 60 g de carboidrato por hora de atividade e caso algum carboidrato 
seja diluído em água, deve-se preferir diluição em líquido gelado e de 6 a 8% de 
carboidrato, de modo a favorecer o esvaziamento gástrico. 
 Já ao final do treinamento, e aconselhável a ingestão de: 450 a 675 ml de 
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recuperação dos líquidos corpóreos perdidos; proteína para a síntese protéica; e 1 a 
1,5 g de carboidrato por Kg de massa corpórea durante os 30 primeiros minutos de 
descanso.  
Caso o indivíduo vá ingerir um alimento com alto índice glicêmico, este é o 
melhor horário do dia, pois tal estratégia favorece a captação de glicose pelas 
células musculares sem a necessidade de liberação de grandes quantidades de 
insulina (que favorece a lipogênese, por exemplo), pois assim com este hormônio, a 
contração muscular gera translocação dos transportadores de glicose (glut 4) para a 
membrana celular.  
A entrada de glicose nas células musculares é importante tanto para 
recuperar os estoques de glicogênio (o que será importante para a próxima sessão 
de treinamento) como para a geração de energia para a síntese protéica.  
Como no editorial do último número da RBNE já foram discutidas as 
diferenças entre os alimentos e os suplementos nutricionais, foge do escopo do 
presente manuscrito retomar tal discussão. 
Por fim, algumas dicas válidas não apenas para praticantes de atividade 
física: elaborar uma lista de compras antes de ir ao mercado e não ir às compras 
com fome porque induz a compra de menor quantidade de alimentos não saudáveis; 
o indivíduo preparar seu próprio alimento e evitar a visualização dos alimentos 
durante as refeições reduz o apetite; guardar os alimentos “vilões” fora do foco de 
visão e separados em porções; e deixar frutas lavadas e picadas na geladeira, em 
local de fácil acesso. 
A principal mensagem que pretendo deixar com estas palavras é que 
independentemente da questão em discussão, o profissional diferenciado não é 
aquele que considera nas suas intervenções profissionais um ou alguns artigos, mas 
sim aquele que age com base na maioria dos estudos sobre o tema.  
Por fim, sinta-se convidado a adentrar em mais este número da Revista 
Brasileira de Nutrição Esportiva! 
Carlos Roberto Bueno Júnior 
Bacharel, Mestre e Doutorando pela Universidade de São Paulo 
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